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 ملخص : ال
سننناعة , حينننز يتمينننز  24منننل المتعنننار  علينننء الإ ااناء اسنونننانو لنننيلا وأينننرة واحننندة  نننلا  ا 

الارأفنناو والانخفنناإ , لاح نلاحننلأ الإ ااناء ا اننل  ننو الونناعاا محنندنة بينمننا لننم ااناء بننالترير مننا بننيل 

نجنندك كننفل   ننو سنناعاا ا ننرا , بمعنننلا الإ الانوننالإ لا يمكنننء الإ يكننولإ موننتعدا لنن ناء الجينند  ننو كننل لح ننة 

مننل اليننوم ومننل مننفا المنللننى نوننتد  الننلا الإ النونناط ينند ل ضننمل نورة يرأفننع  ي ننا الاناء أننارة وينننخف  

أننارة ا ننرا ,ومننفا بنندورك ينلبننى علننلا الرياضننو بوننكل  نناد ,وأعنند النندورة البدنيننة ل ي نناو الحيننوي مننل 

ابننرو واسنن ل النندوراا التننو يمكننل ملاح ت ننا مننل  ننلا  الاسننتعدان البنندنو لنن ناء   وي نند  البحننز التعننر  

اسننتخدم  علننلا انمنناط اسي نناو الحيننوي التننو يتمتننع ب ننا ا ننران العينننة وحوننك طبيعننة النندوام  ننو الكليننة ,

البننناح ولإ المنننن ف الوسنننفو بمسنننلوبو الموننن  ونراسنننة الحالنننة لملاتمنننة وطبيعنننة المونننكلة , أحننندن مجتمنننع 

   2023 - 2022جامعنننة بابننل   للعننام الدراسنننو  -البحننز بلننلاي كليننة التربينننة البدنيننة وعلننوم الرياضننة 

( طالننك مننل 25( طالننك   50( طالننك   ا تيننروا عينننة مننل حلنن  المجتمننع وبوا ننع   185والبننالع عنندنمم  

كننل نننوو نراسننة   سننباحية او مونناتية( , و ننرو البحننز بمجموعننة مننل الاسننتنتاجاا من ننا ح  نن  العينننة 

نوننك متباينننة و  ننا ل نمنناط الاي نناو الحيننوي والتننو يتمتننع ب ننا ا ننران العينننة   وكننالإ للنننم   يننر المنننت م 

البننناح ولإ بمجموعنننة منننل التوسنننياا النونننبة الاكبنننر ولكنننلا الدراسنننتيل   الانننباحية والموننناتية ( , ويانننو 

من ننا ضننرورية الاعتمننان علننلا نتنناتف الدراسننة الحاليننة لمننا ل ننا مننل امميننة كبيننرة لنننم  الاي نناو الحيننوي  ننو 

 حياة وانتاو الللبة  و كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة .

 انماط اسي او الحيوي   كرة اليد   طلاي التربية البدنية .  الكلمات المفتاحية :
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Abstract 

It is known that human performance is not a single pace during 24 hours, 

as performance is characterized by change between highs and lows, as we 

notice that performance is better in specific hours while we did not find it 

so in other hours, meaning that a person cannot be prepared to perform well 

at all times. Moment of the day, and from this standpoint, we infer that 

activity enters into a cycle in which performance increases at times and 

decreases at other times. This in turn applies to the athlete in particular, and 

the physical cycle of biorhythm is one of the most prominent and easiest 

cycles that can be observed through physical preparation for performance. 

The research aims to identify the patterns of biorhythm that the sample 

members enjoy and according to the nature of attendance in college. The 

researchers used the descriptive approach in both survey methods. The case 

study, based on the suitability and nature of the problem, identifies the 

research community with students from the Faculty of Physical Education 

and Sports Sciences - University of Babylon. For the academic year 2022-

2023, the number of which is (185) students, a sample was chosen from 

that community, with (50) students (25) students from each type of study 

(morning or evening), and the research came out with a set of conclusions, 

including that the sample achieved varying percentages according to the 

rhythm patterns. The bio-rhythm pattern enjoyed by the sample members, 

and the irregular pattern had the largest percentage for both studies 

(morning and evening). The researchers recommend a set of 

recommendations, including the necessity of relying on the results of the 

current study because of the great importance of the biorhythm pattern in 

the lives and production of students in the Faculty of Physical Education 

and Sports Sciences. . 
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 ةـــالمقدم
منال  العديد منل المترينراا اللبينعية  الوراثية والمكتوبة( التو أؤثر  و حياة اسنوالإ   

التو   العمنرية  مراحلء  ينوميا,  نلا   منتن م  بوننكنل  بعا نا  ي ن ر  المتريراا  ومفك  ب ا  ينمر 

منرأب    بعنا ا  الإ  حلن   منل  والمننلاحلأ  ااولنلا    النخلين ة  ومنننف  سننويا  شن رينا,  اسبنوعيا, 

النبيئة الخارجننية النمحيلة  النحيوية   والنبنع  الآ نر منل  لا  مؤثنراا  بالنبيئنة الدا لننية 

ء ويؤثر  ي نا . ومنل  لا  الاننت ام المنننوتمر  ننو بننعن  النمتنريننراا البنندننية التو أؤثر  ين 

والاننفنننعالية والنننعن نلية والحننندسننينة التننننو ينننلنلى عنننلينن ا    نوراا اسي ننناو النحيننوي  

  Biorhythm  عللا اللالك  لا  (( والتنو أ ن ر وينانة او ن انالإ بينن ما  و نوك أمثيرمنا

مرحلتيل  ايجابية وسلبية( . ل د وان الامتمام بموضوو اسي او الحيوي نتيننجة النت دم الت ننو ال اتل  

النفي ينعيوء اللالك حناليا حنيز ينرأب  اسي او الحيوي بتلور الحيناة المنعاسرة ,   ند اسب   

و ار  تراا الراحة  وعدم الاست رار   لاي او اللالك اك ر سرعة مما انا لاللا ويانة الج د البوري

والانت ا  الوريع ما بيل ال دوء والاوضاء  و سباق اللالك لتو ير عاتد معنوي وموتوا نراسو 

ا ال   وطبيعة اامر  الإ حياة اللالك لا أب لا ناتما عللا حالة واحدة ,   و أترير مل سنة لاللا  

., ومفا الترير  و حالة جوم اسنوالإ  ا را , ومل ش ر لاللا ا ر بل ومل ساعة لاللا ا را ...

ي  ر  و شكل لاي اعاا حيوية متباينة . الإ الدورة البيولوجية   اسي او الحيوي ( أحدث نتيجة  

التريراا التو أحدث عللا الكرة اارضية , انء مل المعرو  الإ اارإ أدور حو  محورما 

ة ومو مل موبباا الحياة كالكاتل الحو كما ان ا أدور حو  الوملا وبالتالو  ملإ العوامل البيولوجي

سو  أتمثر ب فك التريراا و البا ما ينعكلا حل  عللا اسنوالإ بوضوح  لا  الم امر الكونية "  

 و الن ار والليل, وعند ظ ور الاوء و و ال لام اما الدورة البيولوجية  و جوم اسنوالإ اسي او 

أرأ نا ليء  لمتريراا  و  اً  الدا لو  يتم  الدورة  الحيوي  لاما  المخ  نا ل  العابو  بالتن يم  ب  

البيولوجية مل حيز أرير طبيعة المناخ والبيئة المحيلة ونرجاا الحرارة وأمثير الرياح واسملار  

وأكاثر اسمراإ والبكتريا لفا  ملإ اسنوالإ يتمثر ب فك المتريراا وبالتالو  ملإ اسي او الحيوي للفرن 

لفا  ملإ   المتريراا  ل فك  العملياا يوتجيك  أختلف عل  الن ار  اثناء  البيولوجية ل نوالإ  العملياا 

البيولوجية ل نوالإ لاثناء الليل واثناء النوم, وعللا سبيل الم ا  نرا  و الاباح أزنان  عالية الج او  

العابو واج زة الجوم المختلفة, كما نرا الإ اس ران الفيل يتناولولإ وجباأ م الرسمية  و الناف  

يوم يزنان وون م عل اس ران الفيل يتناولولإ وجباأ م الرسمية  و الناف ااو  مل  ال انو مل ال 

اليوم ومل منا جاءا اممية البحز  و معر ة وا ع  انماط الاي او الحيوي و  ا للبيعة الدراسة 

 لللاي المرحلة الرابعة ولكلا الدراستيل   الاباحية والمواتية(.  

الإ عملينننة الاسنننتفانة منننل المترينننراا اللبيعينننة والفونننيولوجية والنفونننية والع لينننة  

والبدنيننة  ننو ألنننوير التعلننيم والاناء الم ننناري يتللننك مننل المدرسنننيل والمنندربيل اسنننت مار 

مننفك ال ننوامر  اح الإ كفنناءة اللالننك البدنيننة أختلننف علننلا منندار اليننوم الواحنند   ننو مننا أكننولإ 

مرأفعننة  ننلا   تننرة العاشننرة سننباحاً وأ ننب   ننو ال انيننة عوننر ظ ننراً  وكننفل  أ ننب   ننو 

المونناء. ومننل الجنندير بالننفكر الإ مننفا النننم  لا ينلبننى علننلا جميننع اللننلاي   اح منننا  طلبننة 

اك ننر نونناطاً  ننلا  الناننف الاو  مننل اليننوم وا ننرولإ عكننلا حلنن    ننم اك ننر نونناطاً مونناءاً   

جننة ومننو الإ مع ننم المدرسننيل ومننل منننا لاحننلأ البنناح ولإ الإ منننا  موننكلة أحتنناو الننلا معال

والمنندربيل  ننو الجامعنناا العرا يننة و اسننة  ننو ممارسننة لعبننة كننرة الينند ين مننولإ وحننداأ م 

التعليميننة والتدريبيننة بوننكل متونناو طيلننة او نناا اليننوم . ومنننا اسننب  الزامننا علننلا المدرسننيل 

والمننندربيل معر نننة انمننناط الاي ننناو الحينننوي منننل اجنننل الونننيلرة علنننلا العملينننة التعليمينننة و 
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التدريبيننة  ننو ضننوء انمنناط م الحيويننة وحوننك طبيعننة النندوام  ننو الكليننة    ولا حننل لموننكلة 

 بح نا مفا لالا مل  لا  أح يى ال د  الآأو : 

 

 

  

 يهدف البحث التعرف على :

 انماط اسي او الحيوي التو يتمتع ب ا ا ران العينة وحوك طبيعة الدوام  و الكلية. •

 الاتي :أما عن الفرضيات ، فكانت 

منننا  أبننايل  ننو انمنناط اسي نناو الحيننوي والتننو يتمتننع ب ننا ا ننران عينننة البحننز وحوننك  •

  طبيعة الدوام  و الكلية .

 الطريقة والأدوات :
استخدم الباح ولإ المن ف الوسفو بمسلوبو المو  ونراسة الحالة لملاتمة وطبيعة الموكلة  

 ( 19   2001 عبد الفتاح العيووي   

 مجتمع البحث وعينته :

أحنندن مجتمننع البحننز بننالللاي الممارسننيل للعبننة كننرة الينند  ننو  كليننة التربيننة البدنيننة 

( 185  والبننالع عنندنمم   2023 - 2022جامعننة بابننل   للعننام الدراسننو  -وعلننوم الرياضننة 

( طالننك مننل  ننلا  أوجيننء سننؤا  النني م  مننل أمننار  لعبننة 50طالننك   ا تيننرا عينننة بوا ننع  

( طالننك 25كننرة الينند   ومننل اننن  احنند مم لننو منتخننك الكليننة بكننرة الينند(   ولكننلا الدراسننتيل   

 ( طالك مل الدراسة المواتية .25مل الدراسة الاباحية  و  

 أدوات البحث :  

استعمل  و البحز اانواا الاأية :   الملاح ة   المانانر المراجنع العربينة وااجنبينة   

 حاسبة الكترونية( .استمارة م يا  انماط الاي او الحيوي   

 

 مقياس أنماط الإيقاع الحيوي : 

يوننننتخندم منفا الم ينا  مل اجنل أحنديند انمناط الا ران , لاح يوننننت ند  أحنديند نوعينة الاي ناو  

 . (426, 1997الحيوي لدا الا ران .  ابو العلا ومحمد سبحو: 

( سنننؤا  ولكل سنننؤا  عدة بداتل أتراوح مل اربعة اللا  مونننة , 23ويتكولإ الم يا  مل          

ولكنل بندينل نرجنة  ناسننننة بنء وعل طريى جمع منفك الندرجناا يمكل أحنديند نم  الاي ناو الحيوي  

(  50اليومو لللنالنك , و ند أم أوويع اسننننتمنارة الم ينا  عللا جميع ا ران العيننة والبنالع عندنمم  

نة كرة اليد  و ال اعة المرل ة , وبواسننلة  ريى عمل مونناعد والتمكيد عللا  طالك و لا  نر  ما

 ضرورة الإ أتميز الاجابة بالادق. 

 مواصفات المقياس:

 أحديد نوعية  نم ( اسي او الحيوي لدا اللالك.   الغرض من المقياس: •

( بداتل   يختار  5 –  4( سننننؤا     و و كل سننننؤا    23يتكولإ مل   وصــــم المقياس: •

 اللالك احد البداتل الملاتمة. 

ــروط المقياس: • اأف   الماننننانر التو أناول  الم يا  عللا عدن مل الوننننروط التو  شــ

 يوتوجك عللا اللالك مراعاأ ا ومو:

 عللا اللالك  راءة ااسئلة جيداً  بل اسجابة عل اي سؤا . ▪

 يوتوجك اسجابة عل جميع ااسئلة.  ▪

 يجك اسجابة عل ااسئلة أبعاً لترأيك ورونما  و الا تبار.  ▪

 عند اسجابة عل كل سؤا  يجك الا أؤثر باسجابة عللا ااسئلة اا را.   ▪
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أوجننند عدة لاجاباا م ترحنننة عل كل سؤا     يجك ا تيار لاحدا اسجاباا الم ترحة   ▪

 .    

 يجك عللا المجيك الإ  يجيك عللا ااسئلة بمنت لا الادق.  ▪

يتم حوناي ال يمة الن اتية  المجموو( عللا ضنوء مجموو اسجاباا  وياننف   التســجي : •

 (. 1الجدو    عللا ضوء المعايير التو أاف نم  لاي او اللالك ,  كما مو موض   و

 ( 1الجدول )

 يبين مستويات درجات المقياس ونوعية نمط الإيقاع الحيوي اليومي 

 نوعية نمط الإيقاع الحيوي اليومي  مستويات درجات المقياس 

 يتميز بالنم  الاباحو  نرجة  77اك ر مل 

 نم   ير منت م  نرجة  76  – 58مل 

 المواتو يتميز بالنم   نرجة  57ا ل مل 

 

 الوسائ  الإحصائية : 

(   2اسنننتعمل البننناح ولإ الوسننناتل اسحاننناتية الآأينننة  النونننبة المئوينننة    نننانولإ كنننا

 ( . 100 – 62   2011 محمد جاسم الياسري : 

 

 عرض ومناقشة النتائج 

 انماط الايقاع الحيوي لدى افراد عينة البحث وحسب طبيعة الدوام في الكلية : 

 ( 2الجدول ) 

 يبين الأعداد والنسب المئوية لمفردات عينه البحث في انماط الإيقاع الحيوي

 طبيعة 

 الدراسة

 نمط الإيقاع الحيوي اليومي 

(  2فئة )كا 

 المحسوبة 

 المسائي  غير المنتم  الصباحي

 العدد 
النسبة 

 المئوية 
 العدد 

النسبة 

 المئوية 
 العدد 

النسبة 

 المئوية 

 13.52 %  68 17 %  16 4 %  16 4 الدراسة الاباحية 

 16.88 %  72 18 %  16 4 %  12 3 الدراسة المواتية 

بم نارننة النونننننك المئوينة المتح  نة لندرجناا عيننة البحنز  و انمناط م الحيوينة ولكلا 

 الانباحية والموناتية(   نجد لان ا أد  عللا وجون أبايل  و الانماط . احا أووع  العينة  الدراسنتيل 

عللا ثلاثة انماط   الاننباحو    ير المنت م , المونناتو( وجاء النم   ير المنت م بااعللا نوننبة  

(,  2و و كلا الدراسنننتيل .  و أعزيزا ل فا اامر ا تبر الباح ولإ مفا التوويع لاحاننناتيا با تبار  كا

  13.52( المحوننوبة  وعللا التوالو  2ومنء جاءا النتاتف مؤكدة لما وسننل لاليء , لاح جاءا  يم  كا

( وموننننتوا  1( عنند نرجنء حرينة  3.84( ومو اكبر مل ال يمنة الجندولينة ل نا والبنالرنة  16.88   

 ( , ومفا يوير اللا عدم ألابى التوويعيل   الموامد, والم الو(.0,05نلالة  

ويعزو البناح ولإ الوننننبنك  و حلن  اللا ا لنك الللبنة  و الندراسننننة المونننناتينة يعملولإ  و 

الاننباح   والللبة  و الدراسننة الاننباحية يعملولإ بعد الدوام    عللا مفا جاء النم   ير المنت م  

 بمعللا نوبة بيل الانماط الحيوية . 
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 الاستنتاجات والتوصيات :  

 الاستنتاجات :

العينة بنوك متباينة بمنماط الاي او الحيوي وأووعوا عللا الانماط ال لاث  سباحو جاءا   •

 ,  ير المنت م , مواتو ( ولكلا الدراستيل   الاباحية والمواتية ( . 

ح    العينة نوك متباينة و  ا ل نماط الاي او الحيوي والتو يتمتع ب ا ا ران العينة   وكالإ   •

 للنم   ير المنت م النوبة الاكبر ولكلا الدراستيل   الاباحية والمواتية (  

لم يكل للبيعة الدراسة  و الكلية   المواتية والاباحية ( اثر واض   و أحديد نم  الاي او  •

 الحيوي للللاي الممارسيل لكرة اليد . 

 التوصيات : 

ضرورية الاعتمان عللا نتاتف الدراسة الحالية لما ل ا مل اممية كبيرة لنم  الاي او الحيوي   •

  و حياة وانتاو الللبة  و كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة .

الاي او   • نم   أحديد  أؤثر  و  لربما  ا را  متريراا  بم ف  ولكل  مواب ة  نراسة  اجراء 

 الحيوي م ل   الجنلا   الدورة الو رية لدا الاناث   العمر ( .

 :المصادر 

ابو العلا عبد الفتاح  ومحمد سبحو حوانيل :  ويولوجيا ومور ولوجيا الرياضو وطرق  •

 .  1997.  ال امرة , نار الفكر العربو ,  1ال يا  , ط

, ال امرة , نار الفكر 2اسننامة كامل راأك : علم نفلا الرياضننة المفاميم ل والتلبي اا ,ط •

 . 1997العربو,

, الرياإ ,  1سنننال  بل محمد العونننا  : المد ل لاللا البحز  و العلوم الونننلوكية   ط •

 . 1995ملبعة العبيكالإ , 

عبد الفتاح العيوننوي: منامف البحز العلمو  و الفكر الاسننلامو والفكر الحديز  بيروا    •

 .  2001نار الراأك الجامعية  

عبد الفتاح العيوننوي: منامف البحز العلمو  و الفكر الاسننلامو والفكر الحديز  بيروا    •

 .2001نار الراأك الجامعية  

علو البين  وسننننبري عمر : الاي ناو الحيوي والانجناو الرياضننننو   ال نامرة   نار الفكر  •

 . 1999العربو   

, ال امرة , مركز الكتاي   1ليللا الويد  رحالإ : ال يا  والا تبار  و التربية الرياضية   ط •

 .2003للنور , 

, بردان :  1محمد جاسنم الياسنري  . الاسناليك اللامعلمية  و أحليل البياناا الاحاناتية. ط •

 . 2011نار الاياء للنور والتوويع ,  

 .1985 ال امرة نار الفر العربو  1محمد سبحو حوانيل: نموحو الكفاية البدنية ط •

, ال نامرة ,   1مفتو ابراميم حمناناالتندرينك الريناضننننو الحندينز أخلي  وألبيى و ينانة .ط •

 نار الفكر العربو .

, عمالإ ,   3نانر   مو الزيون , موام عامر عليالإ : مبانئ الفيا  والت ويم  و التربية , ط •

 . 2005نار الفكر للنور والتوويع , 
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 ( 1ملحق )

 مقياس انماط الإيقاع الحيوي اليومي 

 متلا أوتي لأ مل النوم احا كالإ ليلا لدي  عمل  م ل ايام الاجاوة ( ؟  -1

 الدرجة صيفا   شتاء  

 5   45 5ن  00 4 45 6ن  00 5

 4 15 7ن  46 5 15 8ن  46 6

 3 45 9ن 16 7 45 10ن 16 8

 2 00 11ن  46 9 00 12ن   46 10

 1 00 12ن   01 11 00 13ن   01 12

 متلا أفمك اللا النوم  و حالة لم يكل لدي  اي عمل يورل  ؟-2

 الدرجة صيفا   شتاء  

 5 مواءً  45 9ن  00 9 مواءً  45 8ا  00 8

 4 مواءً  30 10ن 46 9 مواءً  30 9ن  46 8

ً  15 1ن   31 10 سباحاً 15 12ن  31 9  3 سباحا

ً  30ن   16 12 ً  30 2ن  16 1 سباحا  2 سباحا

ً  00 3ن  31 1  1 سباحاً 00 4ن  31 2 سباحا

 

 ما مدا استخدام  للمنبء  ساعة الاستي اظ احا كالإ يجك الإ أوتي لأ سباحاً  و موعد محدن(؟ -3

 نرجاا  4لا استخدم المنبء ملل اً                                         •

 نرجاا  3استخدمء  و بع  الاحيالإ                                   •

 نرجة 2احتاو اللا استخدامء بدرجة  وية                                •

 نرجة 1احتاو لء بوكل  وي جداً                                       •

مواءً وحتلا    11احا كالإ لدي  امتحالإ أوتعد لء     ل أوتعد لء ليلاً  لا  الفترة الزمنية مل  -4

 الواعة ال انية سباحاً ؟ 

 نرجاا  4لا استليع العمل  و مفا الو   ملل اً                         •

 نرجاا  3يمكل العمل  ليلاً لتح يى بع  الاستفانة                     •

 نرجة 2يمكل الإ يكولإ العمل  و مفا الو   كا ياً                      •

 نرجة  1العمل  و مفا الو   كا و بدرجة عالية                       •

 مل أوتي لأ مبكراً بو ولة  و ال رو  العانية ؟ -5

 نرجة 1سعك جداً                                                       •

 نرجة 2سعك لحد ما                                                    •

 نرجاا   3س ل لحد ما                                                    •

 نرجاا  4س ل جداً                                                       •
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 مل أوعر بالاستي اظ التام  لا  او  ناف ساعة عند استي اظ  مل النوم  -6

 نرجة  1اشعر بنعا  شديد جداً                                           •

 نرجة  2اشعر بنعا   ير شديد                                           •

 نرجاا  3اشعر بدرجة مرضية مل الاستي اظ                           •

 نرجاا  4اشعر بدرجة كاملة مل الاستي اظ                              •

 ما حالة ش يت  لللعام  لا  الناف الاو  مل اليوم ؟-7

 نرجة 1لا أوجد ش ية ن اتياً                                             •

 نرجة 2ش ية منخفاة                                                   •

 نرجاا   3ش ية جيدة لحداً ما                                             •

 نرجاا  4     ش ية راتعة                                               •

 سباحاً للعمل ؟  7ن4 و حالة استعدان  اللا الامتحالإ مل أوتخدم الفترة الاباحية مل   -8

 نرجة 1العمل  و مفك الفترة  ير مفيد اطلا اً ولا استليع الإ اعمل  يء   •

 نرجة  2يمكل الحاو  عللا بع  الفاتدة                               •

 نرجاا    3العمل يكولإ حا  اعلية كا ية                                  •

 نرجاا   4العمل يكولإ حا  اعلية كبيرة                                  •

 بعد استي اظ   مل أوعر بتعك بدنو  لا  الناف الاو  مل اليوم ؟ -9

 نرجة  1اشعر بتعك شديد جداً                                          •

 نرجة  2اشعر بتعك  ير شديد                                            •

 نرجاا   3اشعر بنواط  ير كبير                                        •

 نرجاا   4اشعر بنواط كبير                                             •

 متلا أنام احا كالإ اليوم التالو اجاوة مل العمل ؟-10

 نرجاا  4ليلا متم راً عل الموعد المعتان عليء                        •

 نرجاا   3متم ر لمدة ساعة او ا ل                                     •

 نرجة  2متم ر لمدة ساعة اللا ساعتيل                                  •

 نرجة               1متم راً لمدة اك ر مل                                             •

 مل مل الو ل علي  النوم  و ال رو  العانية - 11

 نرجة   1سعك جداً                                                     •

 نرجة 2سعك بدرجة ما                                                •

 نرجاا   3س ل لدرجة ما                                                 •

 نرجاا  4س ل جداً                                                       •

 ررا أحويل حالت  الاحية بواسلة الرياضة ,ا ترح علي  سديى المواركة معء والتدريك  -12

 سباحاً .    8ن  7مل ساعة اللا ساعتيل  و الاسبوو   يعد الو   المناسك لادي   مل الواعة 

 مل يعد مفا الموعد مو الانوك بالنوبة ل  ؟

 نرجاا  4 و مفا الو   اكولإ  و ا ال حالاأو                •

 نرجاا  3اكولإ  و حالة جيدة اللا حد ما                         •

 نرجة 2ياعك علو التدريك  و مفا الو                     •

 نرجة 1مل الاعك جداً التدريك  و مفا الو                  •
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 متلا أوعر بالتعك والر بة  و النوم ليلاً ؟ -13

 نرجاا  5مواءً                                               9ن  8 

 نرجاا  4مواءً                                    15 10ن  10 9 

 نرجاا  3سباحاً                                 45 12ن   16 10 

 نرجة 2سباحاً                                   00 2ن   46 12 

 نرجة 1سباحا                                     00 3ن  01 2 

عند العمل لمدة ساعتيل  و عمل يتللك أعبئة كاملة ل وا الع لية ,اي  ترة مل الفتراا الاربع  - 14

 التالية أختارما لانجاو مفا العمل ؟

 نرجاا  6سباحاً                                  00 10ن  00 8 •

 نرجاا  4مواءً                                    00 1ن   00 11 •

 نرجاا  2مواءً                                     00لإ5ن  00 3 •

 نرجة 0مواءً                                       00 9ن  00 7 •

 ما مدا احواس  بالتعك حتلا الواعة الحانية عورة مواءً ؟-15

 نرجاا  5اشعر بتعك شديد جداً                                     •

 نرجاا  3اشعر ببع  التعك                                        •

 نرجة 2اشعر بتعك  فيف                                          •

 نرجة 0لا اشعر بتعك اطلا اً                                       •

 اي الاسباي التالية أدعو  اللا النوم متم راً عل موعد  المعتان بعدة ساعاا ؟ -16

 نرجاا 4استل و للنوم  و الموعد المعتان  ير انو استمر  ترة كبير       •

 نرجاا  3استل و للنوم  و الموعد المعتان  ير انو ا كر                  •

 نرجة 2استل و للنوم  و الموعد المعتان ومرة ا را ا لى                •

 نرجة  1استل و للنوم متم راً عل العانة                                  •

الواعة الوانسة سباحاً واليوم التالو اجاوة, احا كالإ لدي  ورنية عمل مل الواعة الرابعة اللا -17

  مي مل الخياراا التالية أفال ؟

 نرجة            1لا انام الا بعد الانت اء مل الورنية                              •

 نرجة   3 بل الورنية استل و موتريحاً  ا فو ( وبعد الورنية انام           •

 نرجة  2 بل الورنية انام جيداً وبعدما استل و موتريحاً  ا فو( مرة ا را  •

 نرجاا  4انام نوما كاملا  بل الورنية                                      •

احا كالإ يجك علي   لا  ساعتيل ال يام بعمل بدنو مج د , مي الاو اا أختارما لل يام ب فا -18

 العمل احا كن  لا أرأب  باي شوء طوا  اليوم ؟ 

 نرجاا  4سباحاً                             00 10ن  8,00 •

 نرجاا  3ظ راً                              00 1ن   00 11 •

 نرجة 2مواءً                                00 5ن  00 3 •

 نرجة 1مواءً                                00 9ن  00 7 •

احا  ررا بجدية ممارسة الرياضة  وا ترح علي  سديى التدريك مرأيل اسبوعياً لمدة ساعة  -19

 والإ ا ال و   لء مل الواعة العاشرة مواءً حتلا الحانية عورة مواءً   ما مو مدا شعور  

 نحو ا تيار مفا الموعد : 

 نرجة  1نعم سمكولإ  و احول حالاأو  و مفا الو        •
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 نرجة  2اأمنلا الإ اكولإ  و حالة جيدة  و مفا الو        •

 نرجاا 3 ير جيدة                        اكولإ  و حالة   •

 نرجاا  4لا استليع التدريك ملل اً  و مفا الو             •

بنفو  -20 أختار  العللة الايفية حيز كن   اللفولة  لا   أوتي لأ  و  ترة   و اي ساعة كن  

 ساعة الاستي اإ ؟ 

 نرجاا 5سباحاً                             45 6ن  00 5 •

 نرجاا 4سباحاً                             45 7ن  46 6 •

 نرجاا 3سباحاً                            45 9ن   46 7 •

 نرجة  2سباحاً                           45 10ن  46 9 •

 نرجة  1سباحاً                          00 12ن   46 10 •

أخيل ان  أوتليع أحديد مواعيد العمل بالنوبة ل   ا تار ا ال  ترة ومنية أوتليع  لال ا الإ  - 21

 أؤني عمل  بكفاءة ؟ 

 نرجاا   6سباحاً                              00 5ن   01 12 •

 نرجاا  5سباحاً                                00 8ن  01 5 •

 نرجاا  4سباحاً                               00 10ن  01 8 •

 نرجاا  3ظ راً                                 00 4ن   01 10 •

 نرجة  2مواءً                                   00 9ن  01 4 •

 نرجة  1مواءً                                  00 12ن  01 9 •

  و اي و   مل اليوم أال اللا  مة نواط   و العمل ؟-22

 نرجة 1سباحاً                            00 4ن   01 12  •

 نرجة 2سباحاً                              00 8ن  01 4  •

 نرجاا                           3سباحاً                              00 9ن  01 8  •

 نرجاا  4ظ راً                                00 2ن  01 9  •

 نرجاا  5مواءً                                00 5ن  01 2  •

 نرجاا 6مواءً                             00 12ن  01 5  •

 أومع احياناً عل بع  الا ران يللى علي م سباحييل او مواتييل   اللا اي نوو أنتوك ان  ؟ - 23

 نرجاا  6انتوك اللا الاباحييل بوكل مللى                 •

 نرجاا  4اميل اللا الاباحييل اك ر مل المواتييل             •

 نرجة  2اميل اللا المواتييل اك ر مل الاباحييل             •

 نرجة 1انتوك اللا المواتييل بوكل مللى                    •

 


